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□→ 昨天，老妈打电话，让楼主去
帮她大扫除。

收拾厨房时，我手滑打碎了一个大
鱼盘。

老妈让我赔她一套漂亮彩色瓷盘
……

过了会儿，老爸递给我不到半瓶的
茅台，让我放酒柜上。

我刚要接，只见老爸一松手，酒瓶掉
到地上摔碎了！！

现在，老爸让我赔他两瓶茅台……
说我干活不上心！

我严重怀疑那半瓶里面是二锅头兑
的水！！！

□→ 在家里敷泥状面膜，捣鼓半
天，我爸有点嫌弃地说：“都已经长成这
副模样了，再费事也没法补救，还那么麻
烦干啥？”

我妈听见了似乎不太乐意：“是啊，
我把她生的太随你了，丑法都一模一样，
这事赖谁？”

□→ 外甥读幼儿园时，我经常抱着
他到处去玩，现在他三年级了不让我抱，
我问他为什么？

他说：“我现在已经有审美观了。”
我……
□→ 夜里十一点多，准备上床睡

觉，老婆心血来潮非要拉着我去跑步，刚
跑到小区门口，“走，到旁边坐一会儿歇
歇吧。”她指着烧烤摊说……

这两天我们迎来了 24 个节气
中的小暑节气。这意味着盛夏的
悄然来临。民间有“小暑大暑，上
蒸下煮”之说。因此养生消暑刻不
容缓，那么小暑养生吃什么好呢？

丝瓜苗 丝瓜苗是指丝瓜秧

末端嫩尖，性平味甘，具有理肺化
痰、清热泻火、凉血解毒、通络止痛
的作用，对于咳
痰黄稠、咽干口
苦、口腔溃疡、
关节肿痛、月经
不 调 有 改 善 作
用，是夏季不可
或缺的好菜。

藕 我国民间有“小暑吃藕”

的习俗。早在清咸丰年间，藕就被
钦定为御膳贡品了。中医学认为，
藕生食有清热生津、润肺、散瘀消
肿 、止 血 的 功
效，可主治热病
烦渴、吐血、淋
病 等 症 。 熟 食
则有健脾益胃、
消食、止泻、固
精的功效。

绿豆芽 小暑节气的第三大

宝是绿豆芽。常吃绿豆芽，能清肠
胃、解热毒、利湿热、洁齿，有很好
的保健作用。临床上用绿豆芽煎
汤治疗疖疮、烫伤等外伤感染。绿
豆芽中含有的核黄素可用来治疗
口腔溃疡，还能
调 五 脏 、通 经
脉、解诸毒，可
用于饮酒过度、
湿热郁滞、食少
体倦。

空心菜 空心菜具有解暑作

用，可用于宝宝夏季热、口渴、咽
痛、胸闷、尿黄;还有解毒作用，可以
缓解咽喉肿痛、牙龈疼痛、小便灼
痛;有凉血止血
作用;外用还能
解毒消肿，治
疗颜面疖肿、
皮肤湿痒、蚊
虫叮咬等症。

红豆 小暑重养心，而红豆不

仅利水消水肿，并且养心的功效很
好。小暑饮食添些红豆，更易身体
的健康。由于红
豆富含铁质，因
此还非常适合心
血不足的女性食
用，有行气补血
之功效。

河蚌 常呆空调房也会诱发

“干眼病”。中医认为蚌肉有清热
解毒、滋阴明目
的功效，河蚌富
含蛋白质、脂肪、
钙、磷、铁，维生素
A、B1、B2，对人体
有保健功效。

姜 生姜是小暑养生食物之

一。俗语有“冬吃萝卜夏吃姜”“早
上三片姜，赛过喝参汤”。小暑过
后，盛夏来临，不少人会食欲不振，
而生姜有利于食物的消化和吸收，
对于防暑度夏有一定益处。夏日
人们好贪凉，喜爱电扇空调，很容
易引起伤风感
冒。这时及时
喝点姜糖水有
助于驱逐体内
风寒。

扁豆 扁豆的嫩荚和嫩豆可

食用，炒、煮、腌渍、干制均可。子
实有黑白之分，入药主要用白色
扁豆，其豆粒加糖煮食也别有风
味，可堪与莲子相媲美。此外还
有红褐色的扁豆，即广西民间所
谓“红雪豆”，也有清肝明目的食
疗效果。然而和许多豆类一样，生
扁豆所含的部
分化学物质会
对人体产生毒
性，故而必得烹

熟才能食用。

刀豆 清代的《素食说略》中

有关于四季豆的一段：“刀豆，一名
四季豆。摘嫩荚，去其两边之硬
丝，切断，以酱油炒熟。或以水淪，
加酱油食、香油闷熟食均佳。若与
豆腐烩汤亦美。洋刀豆、扁豆照
作。”然而这里所提到的刀豆却是
另一种豆类，如今所称的四季豆实
则是“洋刀豆”，
豆荚较刀豆更
为丰厚鲜嫩，清
炒或与肉类相
佐均可，后者则
更多用于入药。

小暑小暑““不小不小””

防暑防暑防暑降温降温三不贪

夏季养生保健小常识，晨练怕早、喝
水怕快、眼睛怕晒、颈椎怕吹、家里怕灰、
肠胃怕凉，这几条夏季养生小常识你知道
几条。

晨练最怕早 夏天天亮得早，不少人
早早到公园去晨练。但夏季空气污染物
最多，一般早晨6点前还未完全扩散。另
外，日出之前，因为没有光合作用，绿色植
物附近非但没有过多新鲜氧气，相反积存
了大量的二氧化碳，对健康不利。因此，
夏季晨练时间不宜早于6点。

喝水最怕快 由于气温高，身体缺水
速度也会加快，很多人习惯大口大口地喝
水。如果喝水太快，水分会快速进入血
液，在肠内被吸收，使血液变稀、血量增
加，心脏不好，尤其是患有冠心病的人就
会出现胸闷、气短等症状，严重的可能导
致心肌梗死。因此，夏天喝水不能喝太
快，要少量多次。每次只喝 100—150 毫
升，身体吸收得更好，也不能贪凉，10度以
上的温水对身体最好。

眼睛最怕晒 在烈日下，眼睛是最脆
弱的器官。专家提醒，眼睛喜凉怕热，不
注意防晒，很容易提前老化，并引发各类

眼疾。如果要在上午10点到下午4点外
出，最好戴上太阳镜、帽子或打遮阳伞，太
阳镜颜色以茶色、淡绿色防紫外线效果最
佳;可以多吃点养眼的食物，比如桂圆、山
药、胡萝卜、红枣等;夏天细菌繁殖快，尽
量少用手揉眼睛;流水洗脸，可减少眼睛
疾病。

颈椎最怕吹 颈椎对着空调吹，周围
的软组织会产生病变，形成肌肉和皮下组
织的慢性炎症，造成颈部持续痉挛、后背
酸痛等后果。建议室内空调温度不要低
于25摄氏度，肩背部不要直对着空调，如
果温度不能自行调节，可以在肩上搭个披
肩，晚上洗个热水澡。

家里最怕灰 夏天闷热、湿度大，使得
灰尘更容易附着在空气里，进入人的皮肤
和体内。由于肉眼很难发现，人们常常疏
于清理，它们长期漂浮在空气中，并大量
附在物品表面，成为空气中尘螨及霉菌孢
子的栖身地。这些脏东西会趁机进入呼
吸系统，进而引发哮喘、鼻炎等多种疾
病。建议夏天应增加清洁的次数，两三天
打扫一次。

肠胃最怕凉 夏天是肠道疾病的高发
期，专家建议，这个季节少吃太凉的东西，
尤其早晨起床时和晚上临睡前。为了及
时给“肠胃”保暖，吃凉拌食物时，不妨加
点姜或芥末，可以暖胃、杀菌。

最怕这六件事最怕这六件事最怕这六件事

中暑主要是由于高温环境影响人体体
温调节中枢，使体内热量过多蓄积所致，小
暑节气快到了，所以预防中暑很重要，专家
提醒：小暑吃冰也会中暑哦。

先兆中暑的症状主要有口渴、无力、头
晕、恶心、胸闷、痉挛等，如果出现这种情况，

最好马上去阴凉通风的地方，再将冰袋等置
于颈部、额头、腹股沟和腋下，可以有效降
温，同时喝一些含有氯化钠等电解质的饮
料；轻度中暑除了有以上几种症状外，最显
著的特征是出很多汗，血压开始下降，有时
会出现休克的现象；重度中暑最明显的特征
则是体温迅速升高，出现昏迷。

专家强调：“如果出现轻度中暑，患者
可自己采取以上降温处理方法；如果出现休
克但还有意识，旁人应马上给病人补充水
分，然后让其平躺在阴凉处，解开其上衣，使
体内温度散发出去，并用冰块或冰水在上述
几个部位进行物理降温，之后马上送去医
院，否则就会引起重度中暑。重度中暑的死
亡率很高，通常在 60%-70%，一旦昏迷，在
采取物理降温的同时要赶紧送医院。”女性

和老年人，特别是孕妇，是中暑的高危人群，
最好减少出门。

另外，绝大多数人认为，大热天喝上一
杯冰镇饮料可以清凉解暑，其实不然。专
家提醒大家，冷饮吃得太多不但容易中暑，
还会使中暑症状加剧。大量冷饮进入肠胃
后，会迅速带来四种不良后果：一是过量饮
用冰镇饮料，特别是碳酸饮料，需要体内水
分稀释，使人体更易受暑热侵袭；二是食物
过凉引起胃肠道痉挛性收缩，导致腹痛、腹
泻等症状；三是吃了过凉的食物会增加心
脏负担，冲淡了胃液，影响消化，引起恶心、
呕吐等；四是冷饮进入体内，体内温度骤
降，暑热积聚体内某些部位无法散发，使中
暑的几率加倍。以上几点同时作用于人体，
就更容易中暑了。

那么到底该吃多少冷饮合适呢？专家
建议，冰镇饮料不宜超过400毫升，即一瓶
可乐的容量，冰淇淋不宜超过一个，即使超
过，两次吃的间隔也至少在2小时以上。需
要提醒的是，老人、小孩、孕妇、经期女性最
好少吃冷饮，这是因为他们的消化系统功能
相对弱一些，特别是3岁以下的婴幼儿，坚
决不要吃冷饮。患有心血管疾病的人最好
也不要吃过凉的食物。相比各种各样的饮
料和冰淇淋，凉白开是解暑的最佳饮品。

专家最后建议，高温天外出别忘了带上
清凉油，在外时间过长，要定时到阴凉处休
息。要养成适当午睡、勤洗澡、饮食清淡的
好习惯，多吃鱼、肉、蛋、奶和豆类等蛋白质
含量丰富的食物以及西红柿、西瓜、苦瓜、
桃、黄瓜等防暑蔬果，也能降低中暑几率。

大热天吃冰也容易中暑

气温越来越高，人体出汗量明显增多，
饮水成为了夏季最重要的“养生课”。但你
知道吗?相比其他季节，夏天喝水还有很多
独特的讲究。下面来了解一下在炎炎夏日
如何喝水吧!

喝温不喝凉 喝凉水会使胃肠黏膜突
然遇冷，从而使原来开放的毛细血管收缩，
引起胃肠不适甚至腹泻。而过烫的水进入
食道，易破坏食道黏膜，诱发食道癌。因
此，喝水的温度不能太热也不能太凉，最适
宜的温度是10℃~30℃。

喝淡不喝甜 夏季流汗损失的不仅
仅是水分，还有矿物质、维生素、氨基酸
等。因此天热时应喝些淡盐水补充钠，
自制绿豆汤、柠檬水等不仅消暑降温，还
能补充维生素等多种营养。需要提醒的
是，各种甜饮料高糖、高能量，营养素也
比较单调，并不推荐大量饮用，更不能用来
代替白开水。

早喝不晚喝 当出现口渴心烦或乏力
头疼等状况时，说明机体细胞已经开始脱

水，此时再喝水已经是“被动饮水”。久而
久之，人体就会长期处于一种潜在的缺水
状态，不利于正常代谢。因此，喝水跟吃饭
一样，也需要定时，变被动饮水为主动饮
水，在感觉到“口渴”之前喝水。

喝水也“吃”水 黄瓜、西瓜、番茄等果
蔬中的水分比起普通的水，更容易进入细
胞。因此在喝水的同时，也要“吃”水。另
外，水果蔬菜还富含各种抗氧化剂、多种矿
物质及重要的 B 族维生素等，对增强人体
免疫力、预防衰老、抵御疾病都大有好处。

要因人而喝 正常人可通过尿液颜色
来判断何时补水：正常的尿液呈淡黄色，颜
色太深就应该补水。此外，喝水还应该因

人而异。急性肾炎、肾功能衰竭的患者不
宜过多喝水，感冒发烧时要比平时多喝一
些水。

气温越来越高 喝水也要把握分寸

我国古代将小暑分为三候：“一候温
风至；二候蟋蟀居宇；三候鹰始鸷。”小暑
时节大地上便不再有一丝凉风，而是所有
的风中都带着热浪；由于炎热，蟋蟀离开
了田野，到庭院的墙角下以避暑热；老鹰
因地面气温太高而在清凉的高空中活动。

小暑虽不是一年中最炎热的季节，但
紧接着就是一年中最热的大暑，民间有

“小暑大暑，上蒸下煮”之说。由于出汗
多，消耗大，再加之劳累，所以不能忽略对
身体的养护。小暑节气的高温让人变得
心浮气躁，吃不下饭、睡不着觉，长期如此
身体自然就会变得虚弱。因此，小暑养生
要注意防暑降温，正确调理身体。

不贪“凉”天热时，适量吃些冷饮，能
起到一定的祛暑作用，但不可贪吃。吃一
个不过瘾，再吃，还吃，嘴是凉快了，胃是

受不了的。进食过多的冰棍、冰淇淋等，
会使胃肠非正常地收缩，甚至发生胃痉
挛，严重的可导致胃炎，诱发腹痛、腹泻。
尽量避免连续摄入冰冷食物，比如吃完大
量冷饮，再去喝冰镇汽水、冰镇啤酒、吃冰
镇西瓜，想不得病都不容易。

不贪“生”夏季吃蘸酱菜和鲜瓜果比
较常见，一些生的蔬菜，比如生菜、香菜、
苦苣、蒲公英等，还有一些常见的野菜，都
是餐桌常见物，深受人们喜爱。这些菜入
口清爽，既能补充很多维生素
和矿物质，还易于消化，被人
体吸收。生的瓜菜一定要注
意清洗干净，能消毒的话，最
好消毒。因为好多蔬菜瓜果
从产地出来，无法保证上面不
携带各类细菌，不受到污染。
不要喝生水，因为未经处理的
水中经常含有各种病菌，尤其
是含有很多大肠杆菌。

不贪“辣”适量吃些葱姜

蒜，有利于开胃和消化，还有一定的杀菌
防病的作用，但别多吃。这些辛辣食物，
会加重人的燥热，就是老百姓说的“上
火”，特别是辣椒，要尽量少吃。

至于其他需要注意的，就是不吃腐
烂变质食物，特别是瓜果，俗话说：“吃了
烂果瓜，准害绞肚痧”;剩菜(尤其是绿叶
菜)、剩饭能不吃尽量不吃，因为其中的
亚硝酸盐含量很高，只是简单地加热，没
办法去除这种物质，还会使剩菜剩饭中
的剩余硝酸盐分解成新的亚硝酸盐，使
饭菜具有了毒性。虽然省了点钱，但损
失的是健康。
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